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“Szkota gotowa na przysziosc: przeciwdziatanie
wypaleniu zawodowemu, aktywna Obywatelskosc
mozliwosci sztucznej mtehgencp w edukacji”
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Mobilnos¢ edukacyjna typu szkolenie
Tytut szkolenia: ..Stress management through
Mmindfulness, yoga and meditation™
Miejsce szkolenia: Casa Ananda, Rua Jose Maria
Raposo de Amaral lll R/C, 9500-078 Sao
Sebastidao, Ponta Delgada (Portugalia, Azorvy)
Organizator: Sinerconsult - Formacgao e
Consultadoria de Negocios, Lda, Learning
Together
Termin realizacji: 1I5.03.2026 - 20.03.2026
Uczestnicy: Iwona Checinska, Renata Maj,
Katarzyna tukaszewicz - Cholewa
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Podstawowe informacje o szkoleniu, w tym
cele i realizowane zagadnienia:

Szkolenie koncentrowalto sie na rozwijaniu umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem oraz skutecznej komunikacji w trudnych sytuacjach. Uczestnicy
brali udziat w zajeciach teoretycznych i praktycznych obejmujgcych
medytacje, mindfulness, joge oraz techniki oddechowe.

CGtowne cele szkolenia obejmowaty:

» lepsze rozumienie emocji i zarzgdzanie stresem,

« rozwdj odpornosci psychicznej i zawodowej,

¢ Wzmachianie pewnosci siebie i kreatywnosci,

« poprawe koncentracji oraz funkcji wykonawczych,

« hauke skutecznej komunikadcji,

« promowanie zdrowych nawykoéw psychicznych i fizycznych.
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Program obejmowat m.in.:

Finansowane przez
Unie Europejska

podstawy medytacii i jej psychologiczne aspekty,
wptyw stresu na ciato i umyst,

techniki zmiany reakcji na stres,

praktyki uwaznosci i relaksacii,

tworzenie wiasnej rutyny wspierajgcej dobrostan,
zajecia praktyczne (réwniez na Swiezym powietrzu).

Szkota gotowa na przysziosé: przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu,
aktywna obywatelskosé
i mozliwosci sztucznej inteligencji w edukaciji.
Nr projektu: 2025-1-KAI2I-SCH-000331026
Nr akredytacji: 2024-1-PLOI-KAI20-SCH-000292789
Szkola Podstawowa Nr 38 im. T. Kosciuszki w Zespole Szkél Ogdlnoksztalcgcych Nr 5
z Oddzialami Integracyjnymi i Specjalnymi Sosnowcu



Finansowane przez
Unie Europejska

Szkota gotowa na przysziosé: przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu,
aktywna obywatelskosé
i mozliwosci sztucznej inteligencji w edukacii.
Nr projektu: 2025-1-KAI2I-SCH-000331026
Nr akredytacji: 2024-1-PLOI-KAI20-SCH-000292789
Szkola Podstawowa Nr 38 im. T. Kosciuszki w Zespole Szkél Ogdlnoksztalcgcych Nr 5
z Oddzialami Integracyjnymi i Specjalnymi Sosnowcu



Rezultaty szkolenia

Uczestniczki zdobyty wiedze i praktyczne umiejetnosci w zakresie:
« Swiadomego zarzadzania stresem i emocjami,
« stosowania technik medytacyjnych i oddechowych w codziennym
Zyciu,
« poprawy koncentracji i organizacji pracy,
» budowania odpornosci psychicznej,
« zwiekszenia samoswiadomosci i poczucia wilasnej wartosci,
« tworzenia indywidualnych strategii radzenia sobie w trudnych
sytuacjach,
« wdrazania elementéw mindfulness w pracy nauczyciela.
Szkolenie przyczynito sie takze do poprawy ogdlnego samopoczucia oraz
zwigekszenia motywacji do wprowadzania pozytywnych zmian w zyciu
zawodowym i prywatnym.
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Ciekawe rozwigzania w walce z
wypaleniem zawodowym:

« Codzienna krétka praktyka medytacji (5-10 minut).

. Cwiczenia oddechowe pomagajgce szybko redukowaé stres.

« Wprowadzanie elementéw mindfulness do lekciji (np. chwila
wyciszenia).

« Regularna aktywnoseé fizyczna, np. joga lub spacer na swiezym
powietrzu.

« Tworzenie zdrowych rutyn dnia (rébwnowaga praca—odpoczynek).

« Praktykowanie wdziecznosci i pozytywnego myslenia.

. Swiadome zarzgdzanie emocjami w sytuacjach konfliktowych.
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Jezyk angielski - jak wptyneta mobilnos¢ na
znajomosc jezyka angielskiego:

Mobilnos¢ znaczgco wpltyneta ha rozwdj kompetencji jezykowych.
Codzienna komunikacja w jezyku angielskim w srodowisku
miedzynarodowym zwiekszyta swobode wypowiedzi, pewnos¢ siebie
oraz umiejetnosé rozumienia réznych akcentéw i stylow komunikadiji.
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Jak mobilnos¢ wpltyneta na naszg
Swiadomosc¢ kulturows;:

Udziat w szkoleniu umozliwit poznanie réznych kultur, kuchni, sposobéw
pracy oraz podejscia do edukacji i dobrostanu. Uczestniczki rozwinety
otwartosé, tolerancje oraz wigksze zrozumienie réznorodnosci kulturowe;.
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W jaki sposob dzielilismy sie
doswiadczeniem z innymi uczestnikami
kursu

Uczestniczki braty udziat w dyskusjach grupowych, c¢wiczeniach
zespotowych oraz wymianie doswiadczen zawodowych. Dowiedziaty sie
m.in.:

 jakie metody radzenia sobie ze stresem stosujg hauczyciele za granica,

« jakie narzedzia wspierajg komunikacje i prace z uczniami,

 jak wdraza¢ mindfulness w réznych srodowiskach edukacyjnych.
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Co zwiedzilisSmy

Podczas pobytu uczestniczki miaty mozliwosé poznania wyspy Sao Miguel
(Azory), w tym:
« Ponta Delgada, RibeiraGrande.,Furnas,Vila Franca do Campo oraz
okolice Lagoa Azul i Lagoa Verde
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Spostrzezenia wiasne:

Szkolenie bylo bardzo wartosciowe zaréwno pod wzgledem zawodowym, jak
i osobistym. Polgczenie teorii z praktykg pozwolito na realne wdrozenie
poznanych technik. Szczegdlnie cenne okazaly sie zajecia praktyczne oraz
mozliwos¢ pracy w miedzynarodowym srodowisku.
Uczestniczki podkreslajg, ze zdobyta wiedza bedzie wykorzystywana w
codziennej pracy nauczyciela, a takze przyczyni sie do poprawy jakosci zycia i
lepszego radzenia sobie ze stresem.
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